
முருங்கைக் ைீகையின் மருத்துவகுணமும் பயன்பாடும் 

தாவை உணவு என்பது மனித சமுதாயத்திற்கு முக்ைிய ஒன்றாகும். தாவை 

உணவுைள் சத்துக்ைள் மற்றும் மருத்துவ குணம் கைாண்டது. மருத்துவ குணம் 

கைாண்ட தாவை உணவுைள் பல உடல் உபாகதைகை நீக்ை உதவுைிறது. 

தாவைங்ைைில் முருங்கைக்ைீகை பல மருத்துவக் குணங்ைகைக் கைாண்டது. 

முருங்கைக்ைீகையில்  கவட்டமின்ைள் மற்றும் தாதுஉப்புைள் அதிை அைவில் 

இருப்பதால் சத்துணவு பற்றாக்குகற நநாய்ைகை குணப்படுத்த உதவுைிறது. 

இந்தியாவில் மட்டும் சுமார் 375 மில்லியன் குழந்கதைள் சத்துணவு குகறவால் 

பாதிக்ைப்படுைிறார்ைள். இது நபான்ற பல சத்துணவுப் பற்றாக்குகற நநாய்ைகை 

உணவில் உள்ை சத்துக்ைள் மூலம் நமம்படுத்துவநத சிறந்த முகற என்று பல 

ஆைாய்ச்சி குறிப்புைள் குறிப்பிடுைின்றன. 

முருங்கைக்ைீகை 300 வகையான நநாய்ைள் வைாமல் தடுப்பதுடன் 67 வகை 

நநாய்ைகை குணப்படுத்தும் தன்கம கைாண்டது. இயற்கை கவத்தியத்தில் 

மருத்துவகுணம் கைாண்ட முருங்கைக்ைீகைகய பல வியாதிைகை குணப்படுத்த 

பயன்படுத்தப்படுைிறது. முருங்கைக்ைீகையில் 90 வகையான சத்துக்ைளும் 46 

வகையான மருத்துவ தன்கமயும் உள்ைது. ஒரு வயது முதல் மூன்று வயது வகை 

உள்ை குழந்கதைளுக்கு 20 ைிைாம் முருங்கைக்ைீகை, ஒருநாகைக்கு நதகவயான 

கவட்டமின் சத்துக்ைகை தருைிறது. அநதநபால் கபாியவர்ைளுக்கு 100 ைிைாம் 

சகமத்த முருங்கைக்ைீகை ஒரு நாகைக்கு நதகவயான ைால்சியம் 75 சதமும், 

இரும்புச்சத்து பாதி அைவும், புைதச்சத்தும், கபாட்டாசியம், ைாப்பர் மற்றும் 

கவட்டமின்  சத்துக்ைள் ைிகடக்ைிறது. முருங்கைக்ைீகை நம் இந்தியாவில் எல்லா 

இடங்ைைிலும் ைிகடக்ைிறது. அகத நிழலில் உலை கவத்தும் உபநயாைிக்ைலாம். 

 



முருங்கை கபாருட்ைள் 

உலர்ந்த முருங்ைகக்ைீகையில் (100 ைிைாம் அைவில்) தயிாில் உள்ை 

புைதச்சத்கத விட 9 மடங்கும், நைைட்டில் உள்ை கவட்டமின் A சத்கதவிட 10 

மடங்கும், பாலில் உள்ை ைால்சியம் சத்கத விட 17 மடங்கும், வாகழப்பழத்தில் உள்ை 

ைால்சியம் சத்கத விட 17 மடங்கும், வாகழப்பழத்தில் உள்ை கபாட்டாசியம் சத்கத விட 

15 மடங்கும், ஸ்பினாச் ைீகையில் உள்ைகத விட 25 மடங்கு இரும்புச்சத்தும், 

நிகறந்துள்ைது. 

முருங்கைக்ைீகை அகனத்து சத்துக்ைைின் சக்தி கூடமாை விைங்குைிறது. இதில் 

உள்ை அமிநனா அமிலங்ைள் உடலுக்குத் நதகவயான ஊட்டச்சத்கத அைிக்ைிறது. 

ைல்லீைல் மற்றும் சிறுநீைைப்கபயின் கசயல்ைகை விகைவுப்படுத்துைிறது. உடலில் உள்ை 

நதகவயற்ற கைாழுப்புைகை ைகைக்ை உதவுைிறது. உடல் சர்க்ைகையின் அைகவ 

சமிநகலப்படுத்துைிறது. 

 

          முருங்கை புட்டு ைலகவ 

கசாிமானத்திற்கு கபரும்பங்கு வைிக்ைிறது. குழந்கதைைின் வைர்ச்சிகய 

ஊக்குவிக்ைிறது. ைர்ப்பிணி கபண்ைகை இைத்த நசாகையில் இருந்து ைாப்பாற்றுவநதாடு 

ைருவில் உள்ை குழந்கதயின் எகடகய அதிைாிக்ைிறது. பாலூட்டும் தாய்மார்ைளுக்கு 

தாய்ப்பாகல கபருக்கும் உன்னத ைாைணியாை விைங்குைிறது. புற்றுநநாய்க் ைட்டிைைின் 

ஆைம்ப நிகலகய ைட்டுப்படுத்துைிறது. ஆஸ்துமா, மார்புச்சைி, ைத்த விருத்தி, தகலவலி, 

வாய்ப்புண், மலச்சிக்ைல், ைண்நநாய், மூட்டுவலி, மலட்டுத்தன்கம, உயர் இைத்த அழுத்தம் 

நபான்ற அகனத்து வியாதிைளுக்கும் மிைச் சிறந்த இயற்கை நிவாைணியாை 

கசயல்படுைிறது. 



 

                         முருங்கை நூடுல்ஸ்                முருங்கை அாிசி ைலகவ 

ைீகைகய சத்துக்ைள் கைடாமல் பதப்படுத்தி உலைகவத்து முருங்கைக்ைீகை மற்றும் 

முருங்கைக்ைீகை பவுடகை உபநயாைித்து கைாட்டி, சப்பாத்தி, குக்ைீஸ், சூப், சாதப்கபாடி, 

சூஸ் நபான்ற உடனடி உணவுைகை தயார்கசய்து வியாபாைம் கசய்யலாம். நமலும் 

அன்றாடம் உபநயாைிக்கும் உணவில் 3 ைிைாம் முதல் 10 ைிைாம் வகை உலர்ந்த ைீகைகய 

உபநயாைிப்பதன் மூலம் எல்லாச் சத்துக்ைகையும் கபறலாம். இத்தகைய மருத்துவ குணம் 

கைாண்ட முருங்கைக் ைீகைகய உணவில் அதிைம் பயன்படுத்துநவாம். 
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